







Введение. В настоящее время 
наблюдается тенденция развития относительно 
молодых видов спорта [7; 10; 11; 12; 13; 18], 
которые до недавнего времени были уделом 
лишь немногих любителей экстремальных 
ощущений [1; 3; 4; 6; 8; 9; 19]. Один из таких 
видов спорта – скалолазание. Скалолазание – 
это узконаправленное занятие, представляющее 
технику подъема по вертикальной стене [14; 15; 
16; 17]. Для современного человека подниматься 
по отвесной скале – это развлечение и тренировка 
тела. В ХХ в. скалолазание оформилось в 
спортивную дисциплину, по которой 
устраиваются национальные и международные 
соревнования (спортивное скалолазание). Для 
большинства же людей это занятие имеет 
рекреационный смысл. В зимнее время 
тренировки проходят на искусственных стенах. В 
летний период группы скалолазов выезжают в 
ближайшие горы для практики в естественных 
условиях. 
 Любители скалолазания считают, что 
скалолазание - это жизнь, полная увлекательных 
путешествий. С этими замечательными 
скалолазными путешествиями связана ещё одна 
причина, из-за которой люди занимаются 
скалолазанием. Это единение с природой. Само 
действо под названием Скалолазание 
разворачивается на природе, с её участием, и само 
является природой человека. Люди, занимаясь 
скалолазанием, учатся двигаться естественно, 
подражая кошкам, обезьянам, ящерицам, белкам; 
в процессе восхождения ежесекундно 
соприкасаются со скалой – её структурой, её 
логикой и её загадкой. Жизнь на скалах, 
непосредственный контакт с горами, ветром и 
солнцем объединяют нас с миром, естественной 
частью которого мы являемся. А это ощущение – 
редкое и драгоценное в настоящее время. 
Цель, задачи работы, материал и 
методы. 
Цель работы - влияние рекреационного 
скалолазания на функциональное состояние 
студентов. 
Методы исследования - теоретический 
анализ литературных источников, 
физиологические методы тестирования 
(ортостатическая проба). В исследовании 
приняли участие 30 студентов (16 юношей-
студентов Харьковского национального 
педагогического университета составили 
экспериментальную группу, 14 юношей-
студентов Харьковского национального 
политехнического университета составили 
контрольную группу) занимающихся 
скалолазанием. 
Аннотация. В статье показано влияние методики рекреационного скалолазания на физическое и 
функциональное состояние студентов, занимающихся экстремальными видами спорта. В исследование приняли 
участие 30 студентов. Установлено, что для улучшения функционального состояния студентов, которое 
отображает уровень здоровья, необходимо использовать методику рекреационного скалолазания. Определено, 
что у студентов экспериментальных групп улучшились показатели функциональных возможностей. 
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Ryepko O.O. The effects of recreational climbing on the functional status of students. The article shows the 
influence of recreational climbing techniques on the physical and functional condition of students engaged in extreme 
sports. The study was attended by 30 students. It was found that to improve the functional status of students, which 
shows the level of health, you must use the technique of recreational climbing. It was determined that the students of 
the experimental group improved performance features. 
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 Организация эксперимента: В процессе 
работы со студентами была разработана 
программа тренировок рекреационного 
скалоллазания, которая включала в себя, помимо 
развития физических качеств, регулярные 
выезды на природу и возможность тренироваться 
на естественном  рельефе. По этой программе 
тренировалась экспериментальная группа. 
Контрольная группа тренировалась 
исключительно на скалолазном тренажере в 
спортивном зале, не имея возможности выезжать 
на природу. Эксперимент длился 2 семестра, 
включая в себя летний период. 
Для отображения функционального 
состояния использовалась ортостатическая 
проба. Ортостатическая проба проводилась для 
исследования периферического кровообращения. 
Измеряли частоту пульса в положении лежа, 
затем - в положении стоя через 2 мин после 
вставания. Определяется реакция ЧСС на 
вставание. В состоянии хорошей 
тренированности ортостатические воздействия 
не вызывают значительных изменений пульса [2; 
17; 18]. В норме его учащение после перехода в 
вертикальное положение достигает в среднем 6-
18 уд·мин-1.  
Результаты исследования. Применение 
разработанной системы улучшило 
функциональные возможности студентов, что 
показывает проведенная ортопроба. 
Функциональные возможности являются 
важным аспектом гармоничного физического 
воспитания студентов, поскольку на 
современном этапе наиболее уязвивыми в 
физическом состоянии студенческой молодежи 
являются кардио-респираторная и нервная 
системы. 
В результате применения 
экспериментальной методики в занятиях 
скалолазанием на показатели функциональных 
возможностей студентов. Показатели 
значительно улучшились в экспериментальной 
группе.  Это выражается в снижении ЧСС при 
переходе из положения лежа в положение стоя. 
Дискуссия. Скалолазание пользуется 
большой популярнотью у молодежи. Традиция 
скалолазания не ограничивается историей 
спортивного движения, начатого в 50-х годах 
прошлого столетия. Древнекитайские трактаты 
описывают умение лазать по скалам, как один из 
самых сложных и действенных способов 
гармонизации жизни, а значит и здоровья, 
естественно, в рамках воинских искусств «Ушу». 
Врачи Древнего Китая в 90 % случаев 
прописывали своим пациентам climbing-
терапию. Само пребывание в горах, у скал, на 
природе, активное движение, контроль дыхания, 
дозированные нагрузки на самые разные мышцы 
и системы организма способствуют повышению 
функциональных возможностей организма и его 
оздоровлению. Кроме того, занятия 
скалолазанием способствуют выделению 
эндорфинов – гормонов счастья, которые 




Рис. 1. Показатели ортопробы студентов 
контрольной (n=14) и экспериментальной (n=16) 
групп: 
1 - ЧСС лежа, уд·мин-1; 2 - ЧСС стоя, 
уд·мин-1; 3 - ЧСС стоя - ЧСС лежа, уд·мин-1: 
* - различия достоверны при р<0,05; 
 
В процессе восхождения скалолаз 
уподобляется отшельнику, ушедшему в горы и 
практикующему активную медитацию, где 
крайнее напряжение сменяется расслаблением, в 
котором заканчивается суета повседневной 
жизни и начинается духовное развитие. 
Превращая себя из новичка в скалолаза, человек 
проходит удивительный путь трансформации, 
как физической, так и духовной, что является 
необходимым условием физического и 
духовного совершенствования.  
Кроме того, как говорят англичане, “last 
but not least”: скалолазание доступно людям с 
любыми финансовыми возможностями. 
 
Выводы: 
Определено и экспериментально 
обосновано положительное влияние 
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Тесты
  –  до эксперимента, контрольная группа
  –  после эксперимента, контрольная группа
  –  до эксперимента, экспериментальная группа








Показано, что в результате проведения 
эксперимента у студентов экспериментальных 
групп улучшились показатели функциональных 
возможностей, о чем свидетельствует снижение 
показателей ортостатической пробы. 
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